Kak co0/r00aTh NpUHIUIIBI 310POBOr0 NUTAHUS BHe 10Ma?

CobOmromaTh IuETy BHE JOMa — 3TO 3a7ada, TpeOyromas oco00ro BHHMAHHMS W TOJATOTOBKH. B
COBpeMeHHLIX YCJIOBI/ISIX, Korga MHOTHMEC U3 HAC HpOBO,ZLSIT 3HAYUTCIIBHOC BpeMSI BHC A10Ma, BaAXXHO 3HATh, KaK
OCTaBaTbCsA Ha IMPaBUIBHOM Kypce, He mpuOeras K JoMamiHed KyxHe. BoT HECKOJIbKO MPaKTHYCCKUX
COBETOB JIJIs IIOJICYETA KAJIOPUH U COOJIFOICHHUS JUEThI B TAKMX YCIOBHSIX:

* M3yuute MeHIO 3apaHee. MHorue pectopanbl U Kade MPeroCTaBIAIOT HHPOPMAIMIO O KaJOPHUHHOCTH
OJII0]1 B CBOMX MEHIO MM Ha BeO-caiitax. [locrapaiitech 3apanee BbIOpaTh 0110712, KOTOPHIE COOTBETCTBYIOT
BallleMY TUIAHY MTUTAHUS.

* OOpaiaiiTe BHHUMaHue Ha MNOpUUMU. B pecTopaHax MOPLUMU YacTO MPEBBIIIAIOT PEKOMEHOBAHHbBIE
pa3Mepsl. YUuTHIBaiiTe 3TO, BBIOMpas Onromga. MOKHO 3aka3aTh OJIWH OJIFOJI0 HA JIBOMX WIIM TMOMPOCHTH
YIAKOBATh IOJIOBUHY €]1bl HA BBIHOC.

* BriGupaiite 310poBbie 3aKycku. Eciin BBl HAaXOUTECh B IIyTH, BMECTO BBICOKOKAJIOPUIHBIX 0ATOHUYMKOB U
dactdyna ornaBaiite mpeanodYTEeHUE CBEXUM (PpPyKTaM, opexaM MM HorypraM ¢ HHU3KUM COJEp)KaHHEM
KUPA.

° CJ'IG)II/ITC 3a CoyCaMHu WU IpHUIIpaABAMHU. Yacto oHM MOI'yT COACPKATb MHOI'0 HCHYKHBIX KaJ'IOpI/Iﬁ
HOHpOCI/ITe nogaBaThb COYChbl OTACIIBLHO, YTOOBI MOKHO OBLIO KOHTPOJHUPOBATb UX KOJIUYCCTBO.

* Mcnonp3yiite MOOMIIbHBIE NPUWIOKEHUS A nojcueTa Kajopuil. CylniecTByeT MHOXKECTBO MPHIIOKEHHIH,
KOTOpPbIE IIOMOTYT BaM OTCJIEKUBATh KAJIOPUHHOCTH OJII0/, YTO 0COOEHHO y100HO, KOT'/1a Bl HAXOAUTECH 3a
npeaesnaMu goma. [IoMHUTE, 4TO OHM JAXOT ITOTPEUIHOCTh, HO MOKHO IIPUKUHYTh CBOM PallMOH.

» He 3a0wbIBaiiTe o (1)I/I3I/I‘16CKI/IX Harpyskax. Hozmepxclca AKTHUBHOI'O 06pa3a JKHU3HHM IIOMOXCT
KOMIICHCHUPOBATh BO3MOKXHBIC HAPYIICHHA B JUCTC. HpOFYJIKI/I, HCITIOJIB30BaHUEC JICCTHUIIBI BMECTO JII/I(i)Ta —
BCC 3TO IIOMOJKET B BAllICM CTPEMJICHUU K 3J0POBBIO.

» Cnywmaiite csoe Teno. MlHorga Mel MOXeM IepeeliaTh M3-3a CTpecca WM yCTalocTU. BaXkHO MOHMMATB,
KOTI'/Ia BbI Ha CAaMOM JIeJI€ TOJIO/IHBI, @ KOTJ]a MPOCTO MCHBITHIBAETE IMOLIUH.

CobnrofieHue TUX MPOCTHIX MPaBUI MTOMOXKET BaM OPUEHTHUPOBATHCS B BOMPOCAX MUTAHUS BHE JIoMa U
MO/IEPKUBATH 3I0POBBIA 00pa3 KU3HU 0€3 3aBUCUMOCTU OT JIoMaIlHell KyxHu. [loMHUTE, 4TO MaleHbKUE
W3MEHEHHS MOTYT TpPHUBECTH K OONBIIMM pe3yJbTaTaM, €Cld MOAXOAWTh K HUM IOCJIEN0BATeNbHO U
OTBETCTBEHHO.

[Monpo6uee: https://www.takzdorovo.ru/stati/kak-vne-doma-sledovat-zdorovomu-pitaniyu/
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